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Vorwort
Jedes gesunde Kind ab sechs Monaten kann schlafen
lernen. Einschlafen und durchschlafen. Meist dauert
das nur einige Tage.
Wir bleiben bei dieser Behauptung, die damals bei vielen
Eltern ungläubiges Staunen hervorgerufen hat. Von vielen
haben wir erfahren, dass ihnen unsere Informationen
wirklich geholfen haben: »Danke, es hat geklappt!« Über
jede dieser Reaktionen haben wir uns gefreut. Auch
untereinander haben sich junge Eltern offensichtlich über
ihren Erfolg ausgetauscht – wie sonst wäre es zu erklären,
dass sich dieses Buch vom »Geheimtipp« zum Bestseller mit
über eine Million Lesern entwickelt hat? Fast in jedem
Geburtsvorbereitungskurs und jeder Krabbelgruppe und von
vielen Kinderärzten wird es mittlerweile empfohlen.

Es gibt auch kritische Stimmen, vor allem anonym im
Internet. Unser Eindruck ist, dass die schärfsten Kritiker das
Buch oberflächlich oder nicht vollständig gelesen haben. Wir
bieten nicht einfach eine Lösung für alle Schlafprobleme an.
Sie können sich aus mehreren Möglichkeiten das
heraussuchen, was für Ihre Situation am besten passt. Vor
allem bleibt Ihnen viel Spielraum, um auf Ihr Herz zu hören
und auf die individuellen Bedürfnisse Ihres Kindes Rücksicht
zu nehmen.

In den letzten Jahren haben wir weiter dazugelernt.
Unsere Empfehlungen werden mittlerweile durch neue
Forschungsergebnisse untermauert. Es gibt einige neue
Erkenntnisse über das Schlafverhalten von Kindern und den
sicheren Babyschlaf. Außerdem haben wir von unseren
Patienten und unseren Lesern mehr darüber gelernt, welche
Fragen aufkommen und unter welchen Bedingungen



Probleme auftreten können. Gemeinsam haben wir
zusätzliche Lösungsmöglichkeiten entwickelt. All diese
Informationen wollen wir Ihnen nicht vorenthalten. Daher
haben wir das Buch für diese Auflage neu überarbeitet,
erweitert und durch Fragebögen und anschauliche Grafiken
ergänzt. Gleichzeitig hat es ein neues Gesicht bekommen,
damit Sie, liebe Leser, noch mehr Freude am Lesen haben.

Dass für Ihr Kind und für Sie selbst nun bald richtig gute
Schlaf-Zeiten anbrechen, wünschen Ihnen

Annette Kast-Zahn und Hartmut Morgenroth









Erfahrungen aus der Kinderarztpraxis
WENN FRISCH GEBACKENE ELTERN ihre Sprösslinge nach einigen
Wochen oder Monaten stolz ihren Freunden und Bekannten
vorstellen, wird eine Frage ganz besonders oft gestellt:
»Schläft es schon durch?« Alle Mütter und Väter wissen: Das
ist eine gute Frage.

»Hilfe, ich kann nicht mehr!«
Ob sie die ersten Lebensmonate ihres Kindes einfach
genießen können oder aber diese Zeit als ausgesprochen
anstrengend empfinden und täglich mit Stress und mit
zunehmender Erschöpfung kämpfen müssen – das hängt zu
einem guten Teil mit der Antwort auf diese Frage
zusammen.

Auch die Kinderärzte wissen davon ein Lied zu singen.
Mehrmals täglich kommen Eltern in die Praxis, die ganz stolz
und glücklich über die Fortschritte ihres Kindes berichten
und zum Schluss seufzen: »Aber wenn sie doch nur besser
schlafen würde ...« oder »Wann wird er endlich aufhören,
mich jede Nacht mehrmals aus dem Bett zu holen? Ich kann
bald nicht mehr!«. Dr. Morgenroth, dem Mitverfasser dieses
Buches, hat es lange Zeit sehr zu schaffen gemacht, dass er
als Kinderarzt kaum wirkungsvolle Ratschläge geben konnte.

17 Fläschchen pro Nacht
Besondere Anteilnahme weckte bei uns die Geschichte der Zwillinge Peter und
Annika. Von Anfang an musste die ganze Familie aus Platzgründen gemeinsam
in einem Zimmer schlafen. Die Kinder wollten alle ein bis zwei Stunden
trinken, und das bedeutete: 17 Fläschchen wurden Abend für Abend fertig
gemacht, jeweils eines warm gestellt.



Die Eltern wechselten sich beim Füttern ab, waren
zunehmend zermürbt und verzweifelt und hofften auf
Besserung. Es wurde aber nicht besser – auch nicht, als der
Kinderarzt gegen seine Überzeugung Beruhigungsmittel
verordnete. Es wurde immer noch nicht besser, als die
Kinder nach dem Umzug in eine größere Wohnung getrennt
schlafen gelegt wurden. Mit zwei Jahren konnten sie sich
zumindest die bereitgestellten Flaschen selbst nehmen, die
Eltern mussten nur noch drei- bis viermal aufstehen. Aber
erst mit vier Jahren wurden die Zwillinge während eines
Urlaubs vom Fläschchen entwöhnt und schliefen von nun an
durch.

Wir wissen inzwischen, dass man den Eltern all die
Erschöpfung, den ständigen Schlafmangel und die
Belastung der eigenen Beziehung durch die extreme
Aufopferung hätte ersparen können!

Babys und Kleinkinder, die abends nicht einschlafen
wollen oder nachts mehrmals wach werden, sind fast nie
»Problemkinder«, mit denen etwas nicht stimmt. Im
Gegenteil: Sie sind lernfähige kleine Persönlichkeiten. Sie
reagieren völlig normal und folgerichtig.

Auch die betroffenen Eltern brauchen keine Angst zu
haben, dass mit ihnen irgendetwas nicht stimmt. Wir haben
bei unseren zahlreichen Beratungsgesprächen viele ganz
besonders liebevolle und hoch engagierte Eltern kennen
gelernt, die bereit waren, alles für ihr Kind zu tun.

Wir wissen jetzt: Alle gesunden Kinder, die mindestens
sechs Monate alt sind, können nachts durchschlafen. Wenn
sie es noch nicht tun, können sie es lernen. Sogar schnell.
Das ist doch wirklich eine gute Nachricht, oder?



Persönliche Erfahrungen und
Umfrage-Daten
AUCH ICH WAR ÜBERZEUGT, eine liebevolle und engagierte
Mutter zu sein. Meine ersten beiden Kinder waren
anstrengend. Das bedeutete: Insgesamt fünf Jahre lang fast
jede Nacht mehrmals aufstehen. Als das endlich
ausgestanden war, meldete sich das dritte Kind an. Ich
dachte: »Bei einer so erfahrenen Mutter wie mir kann ja nun
nichts mehr schiefgehen. Diesmal wird sicher alles gut
klappen.« Tatsächlich liefen die ersten Lebenswochen recht
harmonisch ab. Doch je älter die kleine Andrea wurde, desto
öfter wollte sie nachts an die Brust. Sie schlief deshalb
irgendwann nicht mehr in ihrem Kinderbett, sondern der
Einfachheit halber im Ehebett. Mein Mann war frustriert ins
Dachzimmer gezogen, damit zumindest er einigermaßen
schlafen konnte.

Ungefähr siebenmal wurde Andrea im Alter von sieben
Monaten nachts gestillt, ab vier Uhr morgens schlief sie
kaum noch richtig. Alle 15 bis 30 Minuten schreckte sie hoch
und wollte wieder nuckeln. Auch tagsüber dachte sie nicht
daran, in ihrem Bettchen zu schlafen.

Nur unterwegs im Auto und im Kinderwagen genehmigte
sie sich ab und zu ein halbes Stündchen Schlaf, allerdings zu
ganz unterschiedlichen Zeiten. Es kamen insgesamt nicht
mehr als neun Stunden Schlaf zusammen. Für mich
natürlich noch viel weniger – und immer nur 30 Minuten bis
höchstens zwei Stunden am Stück. Da nützte alle Erfahrung
als Mutter und alles Fachwissen als Psychologin nichts. Und
die zahlreichen Elternratgeber? Fehlanzeige. Bestenfalls war
darin zu lesen, dass sich die Eltern bei der nächtlichen
Betreuung abwechseln sollten. Oder es stand darin, dass die
meisten Kinder mit drei Monaten durchschlafen. Und wenn



nicht, warum nicht? Und was tun? Kein Wort darüber, kaum
ein hilfreicher Ratschlag.

Es blieb mir also nichts anderes übrig, als mich am Rande
der Erschöpfung über den Tag zu retten. Die beiden älteren
Kinder – mein sechsjähriger Sohn Christoph und meine
vierjährige Tochter Katharina – hätten eigentlich in dieser
Zeit besondere Zuwendung gebraucht. Christoph war
gerade eingeschult worden und Katharina war soeben in
den Kindergarten gekommen. Beide kamen in dieser
aufregenden Umstellungsphase zu kurz.

Auch meine Ehe kam zu kurz. Für alle war es eine
schwierige Zeit. Es schien ein besonders ungerechtes
Schicksal zu sein, als Mutter schon wieder mit einem Baby
gestraft zu sein, das offenbar ein »schlechter Schläfer« war,
trotz aller liebevollen Zuwendung.

Besuch beim Kinderarzt – mit überraschenden
Erkenntnissen
Eher beiläufig erzählte ich meinem Kinderarzt Dr. Hartmut
Morgenroth, dem Mitautor dieses Buches, bei der U5 (der
Vorsorgeuntersuchung für Kinder im Alter von sieben
Monaten) von meinen Sorgen – eigentlich ohne Hoffnung auf
wirkungsvolle Ratschläge. Denn bei den Schlafproblemen
mit den ersten beiden Kindern hatte er mir nur sein
freundliches, aber hilfloses Mitgefühl gezeigt.

Diesmal war es anders. Seine verblüffende Reaktion war
die Frage »Wollen Sie etwas daran ändern?«. Es folgte ein
längeres Gespräch. Dr. Morgenroth erzählte mir von seiner
Fortbildungs-Reise durch die USA, von seinem Besuch in
einer renommierten Kinderklinik in Boston, wo er Professor
Ferber kennen gelernt hatte. Dieser Professor leitet dort ein
Kinderschlafzentrum. Schon Mitte der achtziger Jahre hatte



er eine Methode entwickelt, wie Eltern ihren Babys und
Kleinkindern innerhalb kurzer Zeit das Einschlafen und
Durchschlafen beibringen können. Professor Ferbers Buch
über die von ihm entwickelte Methode (siehe ⇒) und einige
weitere Veröffentlichungen zum Thema in englischer
Sprache hatte Dr. Morgenroth von dort mitgebracht und
präsentierte sie nun mir, der staunenden, erschöpften
Mutter.

Mir fiel es beim Lesen wie Schuppen von den Augen.
Schnell begriff ich, warum meine Kinder so schlecht
geschlafen hatten und was ich in Zukunft anders machen
konnte. Alles erschien mir so klar und einleuchtend, dass
nur die Frage blieb: »Warum bin ich nicht längst selbst
darauf gekommen?«

Kleiner Aufwand, große Wirkung
Meine kleine Tochter Andrea wurde meine erste »Patientin«.
Sie lernte innerhalb von zwei Wochen, tagsüber zwei
eineinhalbstündige Tagesschläfchen zu festen Zeiten zu
halten und nachts von 20 bis 7 Uhr ohne Unterbrechung in
ihrem Bettchen durchzuschlafen. Insgesamt waren das
mindestens drei Stunden Schlaf mehr als vorher! Die ganze
Familie atmete auf. Ich als Mutter empfand die veränderte
Situation als sprunghaften Anstieg meiner Lebensqualität.
Mit wenig Aufwand war eine so positive Veränderung
erreicht worden! Da gab es nur eine mögliche Konsequenz:
Diese hilfreiche Methode, zusammen mit dem nötigen
Wissen über den kindlichen Schlaf, sollte möglichst vielen
Müttern und Vätern bekannt gemacht werden. Wenn Sie nun
schon ganz neugierig geworden sind: Hier ⇒ wird die
Methode genau beschrieben.



Der Beginn einer erfolgreichen Zusammenarbeit
Für Dr. Morgenroth und mich begann nun eine sehr
fruchtbare Zusammenarbeit. In den kommenden Jahren
führten sowohl der Kinderarzt als auch ich selbst viele
hundert Gespräche mit betroffenen Müttern und Vätern. Der
Erfolg war überwältigend. Schlafprobleme konnten meist
nach einem einmaligen Gespräch innerhalb weniger Tage
gelöst werden.

Mittlerweile beraten wir fast nur noch Familien mit ganz
besonders schwerwiegenden Schlafproblemen persönlich –
die »normalen« Schlafprobleme bekommen die Eltern mit
Hilfe dieses Buches meist selbst in den Griff.

Schlaflose Kinder – gestresste Eltern
Durchschlafen ist normal – wenn man keine kleinen Kinder
hat. Für junge Eltern ist das dagegen gar nicht
selbstverständlich. Jeder weiß, dass kleine Säuglinge nachts
manchmal weinen. Aber wann hört das auf? Einmal pro
Nacht durch ihr Kind geweckt zu werden nehmen Eltern in
der Regel noch in Kauf. Daran kann man sich gewöhnen.
Problematischer wird es dagegen, wenn ein Kind mehrmals
pro Nacht seine Eltern weckt. Einige Wochen lang kann man
das einigermaßen durchhalten. Aber auf Dauer sinkt die
Lebensqualität, Erschöpfung macht sich breit. Erst recht
stellt sich die Frage: »Hört das bald auf – ganz von selbst?«
Ungestörter Schlaf ist wertvoll und wichtig für die ganze
Familie. Das Thema ist ein Dauerbrenner für junge Eltern.

Die Umfrage-Ergebnisse
Wie viele Kinder schlafen eigentlich in den verschiedenen
Altersgruppen durch? Wie viele wachen im Laufe der Nacht



einmal auf, und wie viele werden nachts zweimal oder noch
öfter wach? Die amerikanische Schlafgesellschaft hat 2004
eine große Studie durchgefuhrt und eine repräsentative
Stichprobe von Eltern mit Kindern zwischen null und drei
Jahren zum Schlafverhalten befragt. Es kam heraus, dass
nur ein Drittel der Kinder im ersten Lebensjahr durchschläft.
Man konnte allerdings nicht erkennen, wie sich der Schlaf
während des ersten Lebensjahres entwickelt, da alle Babys
sozusagen „in einen Topf geworfen" wurden. Das ist schade,
denn die Unterschiede zwischen einem Neugehorenen und
einem Einjährigen sind gerade bei den Schlafgewohnheiten
erheblich, kamen aber auf diese Weise in der Untersuchung
nicht zum Vorschein. Im Jahre 2014 wurde das Ergebnis
einer großen Umfrage in NRW veröffentlicht: Im Auftrag der
Stiftung „Kind und Jugend“ wurden in mehreren
Kinderarztpraxen 2600 Eltern bei allen
Vorsorgeuntersuchungen von der U3 (für vier bis sechs
Wochen alte Babys) bis zur U9 (für fünf Jahre alte Kinder)
nach dem Schlafverhalten ihres Nachwuchses gefragt.
Dadurch ergaben sich für das besonders interessante erste
Lebensjahr insgesamt vier Altersgruppen. Da so viele Eltern
befragt wurden, ist jede Gruppe immer noch so groß, dass
man sie statistisch gut vergleichen kann. Die Ergebnisse
dieser Studie haben wir auf der folgenden Doppelseite
anschaulich für Sie dargestellt.

Ergebnisse der Umfrage
Hier nun die Ergebnisse der in den Kinderarztpraxen
durchgeführten Elternbefragung zum Schlafverhalten der
Kinder im Alter von vier Wochen bis vier Jahren.

DIE ERSTE ABBILDUNG ⇒ auf der rechten Seite zeigt, wie
viele Kinder in jeder Altersgruppe nachts durchschliefen: In



allen Altersgruppen waren dies weniger als die Hälfte der
Kinder. Bei den vier bis sechs Wochen alten Babys war es
nur eine kleine Minderheit von 2%. Mit zunehmendem Alter
schliefen nach und nach immer mehr Kinder durch, aber
selbst im Alter von vier Jahren waren es nur 46%.
Für die Eltern bedeuten das: Während der ersten
Lebensjahre ihrer Kinder ist eine ungestörte Nachtruhe nicht
die Regel, sondern eher die Ausnahme. Mindestens einmal
pro Nacht wird die Mehrheit der Kinder wachm und die
Eltern werden ebenfalls geweckt.

IN DER ZWEITEN ABBILDUNG ⇒ wird wiedergegeben, wie viele
Kinder in der jeweiligen Altersgruppe nachts mindestens
zweimal ihre Eltern weckten: Bei den vier bis sechs Wochen
alten Babys war es die große Mehrheit. Von den drei bis vier
Monate alten Babys wurde ein Drittel mehrmals pro Nacht
wach, von den sechs bis sieben Monate alten sogar fast die
Hälfte. Erst im Alter von zwei Jahren gab es einen deutlichen
Rückgang. Im Alter von vier Jahren kam es nur noch bei 10%
der Kinder vor, dass sie nachts mehrmals aufwachten und
ihre Eltern dadurch geweckt wurden.
Hier kam die auf ⇒ erwähnte amerikanische Studie zu einem
ähnlichen Ergebnis: Im ersten Lebensjahr wurden laut dieser
Befragung knapp die Hälfte der Kinder mehrmals pro Nacht
wach, bei den Kleinkindern bis zu drei Jahren waren es
dagegen nur noch neun Prozent.



Warten hilft nicht
Die Ergebnisse unserer Untersuchung spiegeln auch wider,
was wir bereits bei unseren Beratungsgesprächen immer
wieder erfahren haben: Schlafprobleme lösen sich vor dem
dritten Lebensjahr selten von selbst. Wenn ein Baby mit
einem halben Jahr noch nicht durchschläft, wird es seine
Eltern wahrscheinlich auch noch ein Jahr später nachts »auf
Trab« halten.

Was man an dieser Statistik dagegen nicht ablesen kann:
Viele Kinder haben schon einmal wochen- oder monatelang
wunderbar geschlafen, stellen dann aber, zum Beispiel nach
einer Krankheit oder nach einem Urlaub, ihr Verhalten um –
und mit der ungestörten Nachtruhe ist es wieder vorbei.





HAND AUFS HERZ!

Fühlen Sie sich gestresst?
Wenn ein Kind Probleme beim Ein- und Durchschlafen hat, belastet das
vor allem die Eltern. Hier können Sie einschätzen, wie das
Schlafverhalten Ihres Kindes und Ihr »Stress-Grad« zusammenhängen.
1. Stufen Sie sich selbst auf dem Stress-Thermometer ein: Welchen
Stress-Wert erreichen Sie im Moment?
2. Wie oft wird Ihr Kind nachts durchschnittlich wach und weckt Sie
dadurch auf?
3. Sehen Sie einen Zusammenhang zwischen dem Schlafverhalten Ihres
Kindes und Ihrem Stress-Wert?

Das »Stress-Thermometer«



Wenn von einer »kindlichen Schlafstörung« gesprochen
wird, ist meist gemeint: Ein Kind braucht lange, um
einzuschlafen, wacht nachts mehrmals auf – oder beides.
Tagsüber ist es unausgeglichen, weil es insgesamt zu wenig
schläft. Beeinträchtigt werden aber auch die Eltern, denn ihr
Schlaf wird ebenfalls unterbrochen. Oft können sie nicht
sofort wieder einschlafen und sehr oft den fehlenden Schlaf
nicht nachholen.

Bei bereits erwähnten Umfragen wurden alle Eltern –
meist waren es die Mütter, die mit ihren Kindern in die
Praxis kamen – zusätzlich gefragt, wie gestresst sie sich
fühlten. Dafür wurde ihnen ein ähnliches »Stress-
Thermometer« wie im nebenstehenden Kasten vorgelegt.

Natürlich fühlen sich viele Eltern durch unruhige Nächte
gestresst. Besonders die Mütter und Väter, die nachts mehr
als zweimal aufstehen müssen, empfinden häufiger starken
bis extrem starken Stress und Erschöpfung. Das gilt auch
umgekehrt: Wenig gestresste Eltern haben Kinder, die
seltener aufwachen. Stark gestresste Eltern haben Kinder,
die häufiger aufwachen. Dieser Effekt zeigte sich in allen
Altersgruppen zwischen vier Wochen und vier Jahren.
Immerhin 454% der befragten Eltern empfinden nur wenig
oder gar keinen Stress. Viele Eltern genießen insbesondere
die Zeit um den vierten Lebensmonat herum. Wass kann es
auch Schöneres geben als ein Baby, das den Kontakt zu
seiner Umwelt schon voll aufgenommen hat, das lächelt,
lacht, lauscht - und das alles friedlich auf dem Rücken
liegend! Und es schläft noch bis zu 15 Stunden am Tag.
Selbst wenn es mit dem Schlaf noch nicht ganz so gut
klappt - diesen wunderbaren kleinen Geschöpfen können die
meisten Eltern alles verzeihen. Hingabe und sogar
Aufopferung für das eigene Kind kann etwas Schönes und
Beglückendes sein. Nach unserer Erfahrung sind die



allermeisten Mütter und auch viele Väter hingebungsvoll
und bereit sich aufzuopfern. Aber irgendwann muss auch
das eigene Leben wieder zu seinem Recht kommen. Das tut
nicht nur der Mutter gut, sondern auch dem Kind und den
übrigen Familienmitgliedern.

DAS WICHTIGSTE AUF EINEN BLICK
Schlafprobleme bei Kleinkindern sind weit verbreitet.

»Unser Kind schläft nicht durch. Was sollen wir bloß tun?«
Vielen Eltern brennt dieses Problem auf den Nägeln. Im
Babyalter wird mindestens jedes dritte Kind nachts
mehrmals wach und weint. Von allein löst sich dieses
Problem meist nicht.
Schlechter Kinderschlaf verursacht Elternstress.

Eltern von „guten Schläfern“ fühlen sich meist ruhig und
ausgeglichen.

Eltern – vor allem Mütter – von »schlechten Schläfern«
dagegen sind in den meisten Fällen sehr gestresst und
erschöpft.
»Schlechte Schläfer« sind keine »Problemkinder«.

Kinder sind lernfähige kleine Persönlichkeiten. Alle gesunden
Babys, die mindestens sechs Monate alt sind, können allein
einschlafen und nachts durchschlafen. Wenn sie es noch
nicht tun, können sie es lernen. Sogar schnell.





Wie lange schlafen Kinder?

Von Wenigschläfern und Murmeltieren
WER KENNT NICHT DIE BERICHTE stolzer Mütter von ihrem
»pflegeleichten Baby«, das von Geburt an zu den Mahlzeiten
geweckt werden muss und mit wenigen Wochen
durchschläft? Solche »geborenen guten Schläfer« gibt es
wirklich. Sie lassen sich durch nichts aus der Ruhe bringen.
Eltern von quicklebendigen, quirligen Kindern können solche
Geschichten kaum glauben. Ihr Baby will anscheinend auf
keinen Fall etwas verpassen. Von Schlafen hält es gar nichts.

Aber so gut es die Eltern der »Murmeltiere« auch haben:
Die weniger verwöhnten müssen nicht verzweifeln. Auch ihr
Kind kann lernen, abends zu einer vernünftigen Zeit
einzuschlafen und bis zum nächsten Morgen in seinem
Bettchen zu bleiben.

Kurze Wachzeiten sind normal. Jedes Kind kann lernen,
damit umzugehen, ohne seine Eltern zu wecken.

Viele Kinder, die extrem kurze Schlafzeiten haben, zum
Beispiel neun Stunden im Alter von sechs Monaten, können
lernen, länger zu schlafen. Manche Ausnahmekinder
kommen allerdings tatsächlich mit so wenigen Stunden aus.
Diese kleinen »Wenig-Schlaf-Genies« können zumindest
lernen, ihre paar Stunden nachts am Stück und gleichzeitig
mit ihren Eltern zu schlafen.

Extrem selten ist eine angeborene neurologische
Störung, die ein Kind am Schlaf hindert und es regelmäßig
nachts stundenlang wach hält. Hier ist ein Schlaftraining,
wie wir es empfehlen, kaum hilfreich. Sehr wahrscheinlich
hat Ihr Kind jedoch keine solche Störung – sondern es ist


